
ເ ັດວຽກກບຄນອນ—ຢາໂ ດດຽວຕນເ ງ. ຖາທານມີຊວງເ ລາທລ ບາກ
ໃ ການຮບມືກບການສູນເ ຍວຽກເ ັດ, ຈງໂ ລມກບຄອບຄວ, ໝູເ ອນ, ທ
ປຶກສາດານວຽກເ ັດ ື ເ ອນໄ ດຽວກນຂອງທານ. 
ການໂ ລມກນແ ນສ ຄນ າຍໃ  ໄ ຍະນ. 

ມີລະບຽບ/ກ ນດເ ລາຂອງທານ—ຈດກິດຈະກ ປະຈ ວນ ແ ະປະຈ
ອາທິດ ໃ ເ ັນສວນໜງຂອງແ ນການຊອກວຽກເ ັດຂອງທານ. ປະຕິບດ
ຕາມຕາຕະລາງເ ລາດງກາວ ເ ອໃ ທານບລະເ ີຍໜາວຽກທສ ຄນ ື
ເ ຍເ ລາກບການມວແ ຖາມຕວເ ງວາຈະເ ັດ ງຕໄ . ການຊອກຫາ
ວຽກເ ັດທດີແ ນຄວາມມຸງໝນທໃ ເ ລາ 40 ຊວໂ ງຕອາທິດ, ສະນນ ຈງ
ຖືວາມນເ ັນຄືການເ ັດວຽກເ ັມເ ລາ. 

ດູແ ສຸຂະພາບຂອງທານ—ການກິນອາຫານທດີ ແ ະການອອກກ ລງກາຍ
ເ ັດໃ ທານມີອາລມດີ ແ ະມີພະລງໃ ການຈດການກບການຊອກວຽກເ ັດ
ຢາງມີປະສິດທິຜນ. 

ກວດເ ງງບປະມານຂອງທານ—ທານຈະຄວບຄຸມໄ ດີກວາ ຖາທານຮູວາ
ເ ິນຈ ນວນເ າໃ ທທານຕອງການແ ໆ ເ ອບນລຸໄ ເ າໝາຍຂອງທານ. 
ກວດເ ງລາຍຈາຍຂອງທານ ແ ະຄິດເ ງວາທານຈ ເ ັນຕອງເ ັດ ງ
ແ ເ ອຕດລາຍຈາຍລງ. ຖາຈ ເ ັນ, ໃ ຊອກຫາການຊວຍເ ືອໃ ການ
ຈດການກບໃ ບິນຕາງໆ. ຊອກຫາການສ ມະນາກຽວກບການຄຸມຄອງ
ງບປະມານ ື ການບໍລິການໃ ຄ ປຶກສາໃ ທອງຖນ. 

ຈຈ ຜນປະໂ ດຂອງການເ ັດວຽກ—ຈຈ ເ ດຜນທທານມີຄວາມສຸກກບ
ການເ ັດວຽກ ຈະເ ັນແ ງກະຕຸນໃ ທານຊອກວຽກໃ ໄ ໄ ຂນ. ໃ ເ ລາ
ທທານວາງແ ນການຊອກວຽກເ ັດຂອງທານ, ໃ ຂຽນເ ັນລາຍການຜນປະ
ໂ ດທທານຈະໄ ຮບເ ອທານປະສບຜນສ ເ ັດ— ເ ນວາ ລາຍຮບທຫາ
ໄ  ແ ະຜນປະໂ ດ; ການນ ໃ ທກສະຂອງທານໃ ເ ີດດອກອອກຜນ; 
ການສງເ ີມຄວາມໝນໃ ໃ ຕວເ ງຂອງທານ; ແ ະໂ ກາດໃ ການພບປະ
ກບບຸກຄນໃ ໆ.  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ການຊອກວຽກເ ັດບແ ນເ ອງງາຍ. ບວາທານຈະເ ັນຄນໃ ຕກບຕະາດ
ແ ງງານ ື ຜູຊອກວຽກໜາເ າກໍຕາມ, ທານຈ ເ ັນຕອງມີຄ ແ ະນ
ເ ອຈະກ ນດເ ນທາງໃ  ທທານຕອງເ ີນຕາມເ ອບນລຸໄ ເ າໝາຍດານ
ວຽກເ ັດງານທ ຂອງທານ. ສາຂາອາຊີບໃ ທທານສນໃ ? ທານກ ລງຊອກ
ວຽກເ ັດໃ ສາຂາອາຊີບປະຈຸບນຂອງທານ ື ທານກ ລງວາງແ ນປຽນ
ອາຊີບໃ ? 

ນຄືບາງຄ ຖາມທທານຕອງຕອບ ໃ ເ ລາທທານເ ມຕນເ ນທາງເ ີນໄ ສູ
ການຈາງງານຄືນໃ . ຈາກການຮກສາແ ງຈູງໃ ໄ ຈນຮອດການປະເ ີນ
ເ າໝາຍທາງດານອາຊີບຂອງທານ, ໃ ຂມູນນຈະອະທິບາຍບາງບາດກາວທວ
ໄ ເ ອຊວຍທານແ ໄ ທາງເ ືອກດານການຈາງງານຂອງທານ ແ ະສາງ
ແ ນການດານອາຊີບ ທປະສບຜນສ ເ ັດຂອງຕວທານເ ງ. 

ຮກສາແ ງຈູງໃ  

ການເ ງໂ ກໃ ແ ດີແ ນໜງສງຈ ເ ັນທສ ຄນກອນອນໝດສ ລບການ
ຊອກວຽກເ ັດທປະສບຜນສ ເ ັດ. ແ , ການຮກສາທດສະນະທດີ ສາມາດ

ຸງຍາກໃ ເ ລາທຢູໃ ໄ ຍະຂາມຜານ. ການອອກວຽກ, ບວາຈະໂ ຍ
ສະໝກໃ  ືບສະໝກໃ ກຕາມ, ແ ນບາດກາວທສ ຄນ. ລຸມນແ ນບາງຄ
ແ ະນ ເ ອຊວຍທານຮບມືກບການປຽນແ ງນ ແ ະ ຮກສາແ ງຈູງໃ ຕໄ : 

ຮກສາພາບພດທດີຂອງຕນເ ງ—ມນຍາກໃ ການບຍອມຮບການປະຕິເ ດ
ໂ ຍການສວນຕວ. ແ ວໃ ກຕາມ, ຈງຈ ໄ  ວາການປດຄນງານ ແ ະການ
ຈາງງານຂນກບາຍປດໃ  ທອາດຈະບກຽວກບ ງເ ີຍກບທານເ ັນການ
ສວນຕວ. ອດ ທນຕກບສງລໃ ທຈະເ ີດຄວາມໂ ໂ ກບຕວເ ງ 
ແ ະພະຍາຍາມບຄິດກຽວກບປະສບການດານລບທຜານມາ. ໃ ລາງວນ
ກິດຈະກ ການຊອກວຽກເ ັດ ແ ະໃ ບາງຢາງແ ຕນເ ງເ ອຄາດ ງຕ
ໄ . 

ເ ອມໂ ງຄນງານກບນາຍຈາງ 
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ຮຽນຮູກຽວກບຕະາດແ ງງານ  
ເ ອທານໄ ພິຈາລະນາຄວາມຕອງການດານການຈາງງານຂອງທານ
ແ ວ, ມນສ ຄນຢາງຍງທທານຕອງປະເ ີນຄວາມຕອງການຂອງບໍລິສດ
ທອງຖນ. ສາຂາອາຊີບໃ ແ ທກ ລງຂະ າຍຕວ? ທິດທາງຕໜາຂອງ
ອຸດສາຫະກ ໃ ຊມຊນຂອງທານເ ັນແ ວໃ ? ວຽກເ ັດປະເ ດໃ ທ
ເ າະສມກບຄວາມສນໃ ຂອງທານ? ລຸມນແ ນບາງເ ັດລບສ ລບການ
ຄນ ຄວາວິໄ ກຽວກບອາຊີບທເ າະສມກບພນຖານສວນຕວຂອງທານ. 

 ກ ນດບຸກຄນທເ ັດວຽກໃ ສາຂາອາຊີບທທານສນໃ  ແ ະ 
ໂ ລມກບເ ົາເ າ. 

 ໄ ຫາຫອງສະໝຸດ, ສູນອາຊີບ ື ໂ ງຮຽນວິຊາຊີບໃ ເ ດ
ທອງຖນຂອງທານ ເ ອເ າເ ິງສງສພິມຕາງໆທໃ ຂມູນກຽວ
ກບຂະແ ງອຸດສາຫະກ , ອາຊີບ ແ ະ ຄາຈາງ. 

 ຂຽນຫາສະມາຄມອາຊີບເ ອຂໍເ ົາຂມູນເ ມເ ີມກຽວກບການ
ເ ືອກອາຊີບຂອງທານ. 

 ໄ ຢຽມຢາມບໍລິສດໃ ທອງຖນ.  
 ຊອກວຽກເ ັດບເ ັມເ ລາທກຽວຂອງ ືປະສບການເ ັນ

ອາສາສະໝກ. 
ນອກຈາກບອນທຈະໄ ຊອກຫາວຽກແ ວ, ມນຍງສ ຄນ າຍທຄວນ
ຄ ນຶງເ ິງວາ ຂມູນປະເ ດໃ ແ ທຈະຄນຄວາວິໄ  ໃ ເ ລາສືບສວນ
ອາຊີບຂອງທານ. ຈງຊອກຫາຂເ ັດຈິງຕໄ ນ: 

 ລາຍລະອຽດໂ ຍ ກຽວກບອາຊີບ, ລວມທງໜາວຽກປະຈ
ວນ; 

 ການສຶກສາ ື ການຝຶກອບຮມທຈ ເ ັນຕອງມີ;  
 ຄວາມຊ ນານງານ ື ຄວາມສນໃ ທຈ ເ ັນຕອງມີ; 
 ເ ິນເ ືອນເ ມຕນ, ຂອບເ ດເ ິນເ ືອນ ແ ະ ຜນປະໂ ດ;  
 ຊວໂ ງເ ັດວຽກ; ເ ອງມື, ວດສະດຸ ື ເ ອງຈກທນ ໃ ;  
 ຂນໄ ອາຊີບ; ແ ະ  
 ສາຂາອາຊີບອນທກຽວຂອງ. 

ສາງຄວາມມຸງໝນ  

ການວາງແ ນການຊອກວຽກຂອງທານແ ນເ ອງທາຍກວາການສງ
ຈດໝາຍປກໜາຊີວະປະ ດ ື ການຂຽນຄ ຮອງສະໝກວຽກ. ມນຕອງມີ
ການວາງແ ນ, ການຄນຄວາວິໄ  ແ ະຄວາມມຸງໝນ. ໜງສືພິມການ
ຊອກວຽກຂອງ DCS ແ ະສງສພິມອນແ ນມີໃ ໃ ສູນບໍລິການ

ວຽກງານແ ບຜານປະຕດູຽວນ. ນອກນນ ຍງມີການສ ມະນາ
ຕາງໆສະໜອງໃ ຂມູນເ ມເ ີມໃ ແ ທານ ກຽວກບການ
ສາງແ ນການດານອາຊີບຂອງທານ. 
 
 

 

ປະເ ີນອາຊີບຂອງ “ຕນເ ງ”  
ບຸກຄນທຕກງານມກຈະເ ມຊອກຫາການປະກາດຮບສະໝກງານ ແ ະຂຽນຊີວະ
ປະ ດຂອງຕນເ ງຄືນໃ  ໂ ຍບຢຸດເ ອປະເ ີນເ ງວາ ພວກເ ົາເ າ
ຕອງການ ງກນແ ຈາກວຽກເ ັດຕໄ ຂອງພວກເ ົາເ າ. ຄວາມສນໃ
ຂອງທານມີ ງແ ? ສະພາບແ ດລອມການເ ັດວຽກທທານຢາກເ ັດແ ນແ ວ
ໃ ? ຄວາມຊ ນິຊ ນານຂອງທານມີ ງແ ? ພຽງແ ຜານການປະເ ີນຜນ
ຕນເ ງເ ານນ ຈງຈະສາມາດຕອບຄ ຖາມເ ານໄ , ເ ງຈະຊວຍໃ ທານ
ສາມາດບນລຸໄ ເ າໝາຍດານການຈາງງານຂອງທານ.  
 
ຄວາມຕອງການ ແ ະຄວາມສນໃ ຂອງທານ—ກ ນດຄວາມມກສວນຕວຂອງທານ 
ແ ະສງທທານຕອງການຈາກວຽກເ ັດ. ຖາມຕວເ ງວາເ ອນໄ ໃ ແ  ທຈະ
ຕອງມີໃ ສະພາບແ ດລອມການເ ັດວຽກທດີຂອງທານ, ເ ນວາ ກ ນດເ ລາ
ເ ັດວຽກ, ວິທີມາເ ັດວຽກ, ແ ະເ ິນເ ືອນ. ຕວຢາງ, ຖາການດູແ ເ ັກແ ນ
ບນຫາ, ທານອາດຈະຕອງການວຽກເ ັດທມີກ ນດເ ລາທປບປຽນໄ  ແ ະມີການ
ເ ີນທາງໜອຍ.  

ຄານິຍມໃ ການເ ັດວຽກຂອງທານ—ປະສິດທິຜນໃ ການເ ັດວຽກຂອງທານແ ນ
ກຽວຂອງໂ ຍກງກບສະພາບແ ດລອມການເ ັດວຽກ. ສະນນ, ຈງພິຈາລະນາເ ງ
ວາຄານິຍມໃ ການເ ັດວຽກແ ບໃ ທສ ຄນຕກບທານ. ທານມກເ ັດວຽກຜູ
ດຽວໄ ດີກວາບ ື ມກເ ັດຮວມກບຄນອນ? ທານຕອງການສງທາທາຍໃ ໆ ື 
ສງເ ີມໆ ຊ ເ າກຽວກບວຽກເ ັດບໍ? “ຄວາມເ າກນໄ ດີ” ຂອງທານໃ ບໍລິສດ
ແ ນສ ຄນຢາງຍງຕກບປະສິດທິຜນ ແ ະຄວາມສຸກຂອງທານໃ ນາມເ ັນຄນງານ
ຜູໜງ. 
 
ຄວາມຊ ນິຊ ນານຂອງທານ—ມນເ ັນເ ອງທ ມະຊາດໃ ການເ ນໜກໃ 
ປະສບການສະເ າະທໄ ຮບຈາກວຽກທຜານມາຂອງທານ. ແ ວໃ ກຕາມ, ຈງຈ
ທຸກຝີມື ແ ະຜນສ ເ ັດທງໝດຂອງທານ, ລວມທງສງທໄ ຈາກກິດຈະກ ອນ ເ ນ
ວາ ການຝຶກງານ, ວຽກອາສາສະໝກ ື ສງທມກເ ັດຍາມ າງ. ຄວາມສາມາດ
າຍຢາງບໃ ສະເ າະກບວຽກທມອບໃ ໃ ໜງ, ແ ສາມາດນ ໃ 
ກບາກາຍສະພາບກາ ແ ະສະຖານທ. ຕວຢາງ ບຸກຄນທດູແ ຄອບຄວໄ ຢາງມີ
ປະສິດທິຜນ ແ ນຜູມີທກສະດານການຄຸມຄອງບໍລິຫານ ແ ະການຈດຕງ, ເ ິງແ ນ
ວາທກສະດັງກາວບໄ ຮບຢູບອນເ ັດວຽກກໍຕາມ. 
 

   

Приступаем к работе – планирование карьеры 

ນແ ນນາຍຈາງ/ໂ ງການທໃ ໂ ກາດເ າທຽມກນ. ອຸປະກອນຊວຍ ແ ະການບໍລິການພິເ ດແ ນມີໃ ແ ບຸກຄນຜູທພິການຕາມການຮອງຂໍ. ສ ລບການບໍລິການຂະ າຍ
ສຽງສ ລບຜູບກຜອງດານການໄ ຍິນ, ໃ ໂ ຫາ 1-800-439-0183 ື 711. 
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